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В наше время организация процесса физического воспитания студентов 
недостаточно эффективна. Количество часов по физкультуре, обязательных для 
посещения студентами в непрофильных вузах, не позволяет улучшить уровень 
физической подготовленности студентов. Для достижения значимого прогресса 
необходимо, чтобы в процессе физического воспитания на каждый час 
аудиторных обязательных занятий приходилось не менее двух часов 
факультативной, самостоятельной физической тренировки во внеучебное 
время. Этого можно достичь, если предложить студентам эмоционально 
привлекательные, популярные в их среде средства спортизированной 
двигательной активности. 
Самостоятельные факультативные занятия в нашем вузе существуют и 
сейчас, но ими охвачено не более 15 % учащихся, входящих в так называемые 
группы спортивного совершенствования или в сборные команды учебного 
заведения по видам спорта. На наш взгляд, факультативной формой занятий 
различными видами спорта должны быть охвачены все студенты. 
Решение привлечения и формирования привычки к регулярным занятиям 
физическими упражнениями видится в построении процесса физического 
воспитания на основе сочетания обязательных занятий физической культурой и 
занятий различными видами спорта (по личному предпочтению) во внеучебное 
время. Только такое сочетание может сформировать умение рационально 
организовывать свое свободное время и привычку к самостоятельным занятиям  
спортом. Обязательные и дополнительные занятия взаимодополняют друг друга 
и являются существенным фактором в решении задач повышения двигательной 
активности и оздоровления учащейся молодежи. Такая организация процесса 
физического воспитания предъявляет определенные требования при выборе 
видов спорта, предлагаемых учащимся. Эти виды должны быть достаточно 
популярными, можно сказать, модными среди молодежи, в процессе занятия 
которыми они не только получают достаточную физическую нагрузку, но и 
приобретают возможность активно общаться. 
Спортивные игры, как показывает многолетний опыт использования 
различных их видов на практике и данные литературы, являются эффективным 
средством оздоровления. К новым видам спортивных игр, в частности, к мини-
вариантам классических спортивных игр (пляжный волейбол, мини-футбол, 
мини-гандбол, пляжный гандбол, стритбол и др.), которые завоевывают все 
большую популярность в студенческой среде. 
Целью нашей работы являлись разработка и экспериментальное 
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обоснование методики факультативных оздоровительных занятий мини-
гандболом для студентов. 
На основе пульсовой стоимости специальных упражнений и различных 
режимов игровой деятельности в мини-гандбол была разработана 
экспериментальная программа проведения занятий и положений соревнований 
по мини-гандболу. Основное отличие факультативных занятий от соревнований 
по мини-гандболу заключалось не в достижении побед в играх и 
соревнованиях, а в получении участниками необходимой двигательной, 
физической нагрузки, восполнении дефицита двигательной активности, 
который возникает у студентов в процессе учебной и бытовой деятельности, а 
также в формировании у молодых людей устойчивой потребности к 
регулярным занятиям и другими видами физической активности. Техническая 
подготовленность в процессе занятий являлась вспомогательной, 
дополнительной задачей. Поточные упражнения, без сопротивления, 
направленные на овладение техническими приемами игры, выполнялись 
преимущественно в паузах отдыха между игровыми упражнениями, во-первых, 
с целью овладения эффективной техникой выполнения игровых приемов, во-
вторых, для введения паузы отдыха (снижения частоты сердечных сокращений) 
между интенсивными игровыми упражнениями. 
Упражнения, используемые в занятиях по мини-гандболу, подбирались 
по степени физиологического воздействия на основе частоты сердечных 
сокращений. Так, упражнения в бросках и передачах на месте характеризуются 
преимущественно аэробной направленностью. Энергетические затраты при 
выполнении таких упражнений обеспечиваются главным образом за счет 
аэробных процессов. Упражнения на передачи в движении, игровые 
упражнения и сама игра в мини-гандбол относятся к упражнениям смешанной 
аэробно-анаэробной направленности. При выполнении этих упражнений, 
наряду со значительным усилением анаэробного процесса, возрастает 
анаэробное образование энергии. К упражнениям анаэробного характера 
относятся упражнения в бросках со своих мест и установкой на их выполнение 
с максимальной скоростью. Они оказывают преимущественное воздействие на 
внутримышечные процессы и способствуют улучшению скоростно-силовой 
подготовленности. 
Направленность на получение необходимой физической нагрузки 
поддерживалась в процессе проведения различных соревнований по мини-
гандболу. Популярными были соревнования выходного дня, которые 
дополнялись конкурсами в выполнении различных технических приемов. Такие 
соревнования являлись важной составляющей нашей методики и проводились 
не реже одного раза в месяц. На этих мероприятиях основное внимание 
обращалось на поддержание товарищеской атмосферы, на снижение взаимной 
агрессии, которая постоянно сопровождает спортивные соревнования, на 
поддержание доброжелательной обстановки, не допуская возникновения у 
студентов комплекса проигравшего, слабого, ущербного. Занятия мини-
гандболом, прежде всего, участие в соревнованиях, помогают занимающимся 
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проявить себя во время игры. При этом не надо быть профессиональным 
игроком. В мини-гандболе не только можно снискать уважение, стремясь, стать 
лучше, работая над собой, но и просто восхищаться красотой игры. Самым 
ценным является то, что занимающийся получает не только физическую 
нагрузку, но и психологическую разгрузку, и позволяет повысить собственную 
оценку участников. 
Проведенные исследования выявили высокую эффективность 
использования мини-гандбола как средства физического воспитания и 
проведения активного досуга, способствующего повышению физической 
подготовленности и общего состояния здоровья современного студента.  
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